Cwiczymy

- Koncentracje uwagi
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Praktyczne wskazowki dla rodzicow
Aktywnosci na Swiezym powietrzu dla zdrowia psychicznego

i fizycznego




Czym jest uwaga?

Uwaga to mechanizm redukcji nadmiaru informacji

Dzieki uwadze mozemy sposrod tysiecy informacji wybierac te najwazniejsze i
wychwytywac nowe.
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Czym jest koncentracja uwagi? =

Prawdziwi mistrzowie potrafig regulowac swoj stan pobudzenia,
koncentrowac na tym co istotne i odrzucac, to co w danej chwili nie ma
Znaczenia.

Zbyt duzy i zbyt niski poziom koncentracji nie sg pozadane, poniewaz i
jeden, i drugi przypadek mogg zaburzy¢ prawidtowe dziatanie.




* Relaksacja i odprezenie
Muzyka

Dieta

° Ruch




Jak ¢wiczyc¢ koncentracje uwagi?

Trening koncentracji uwagi czesto korzysta z technik
mindfulness, czyli uwaznosci, ktore uczg, jak by¢ obecnym w
danym momencie i Swiadomie obserwowac wtasne mysli i
uczucia bez natychmiastowej reakcji na nie.

Techniki te pomagajg zrozumied, jak nasz umyst reaguje na
rozne bodzce oraz uczg, jak zarzadzac uwaggy. W pofaczeniu z
regenerujgcg moca natury, dziatajg kojaco i uspakajajaco na
uktad nerwowy, pomagajg regulowac emocje.

Kontakt z naturg wspomaga koncentracje, a w efekcie nauke.
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Mind Cull, or Mindful?




Detektyw zmystow

Rozwija zdolnos¢ koncentracji - Swiadome uzywanie wszystkich zmystow

* Wybierz z otoczenia jedng rzecz i doktadnie sie jej przyjrzyj
* Zamknij oczy i wstuchaj sie w dzwieki

* Wez do reki przedmiot i opisz, jaki jest w dotyku

Wez kilka razy gteboki wdech i wydech. Zastanow sie, co czujesz.

° Sprobuj, jak ... smakuje jabtko na swiezym powietrzu.
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Ztap wiatr
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* Wez lekkie pidrko lub listek

° Utrzymaj je w powietrzu jak najdtuzej, dmuchajgc delikatnie .




Spacer uwaznosci
Pozwala doswiadczy¢ wiasnego ciata i skoncentrowac na chwili obecne;

* |dz powoli po wyznaczonej trasie

- * Skup sie na kazdym kroku, na tym, co widzisz, czujesz, styszysz

°* Mozesz zatrzymac sie, zamkngc oczy i Swiadomie pooddychac
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Lustro natury

Rozwija uwazng obserwacje, synchronizacje i koncentracje na szczegotach

* Stancie naprzeciwko siebie
- * Powoli wykonuj ruchy, ktére dziecko nasladuje

° Zamiencie sie rolami




Balans na patyku

Cwiczy koncentracje uwagi, réwnowage, skupienie ciata

* Znajdz nieduzy patyk lub kijek
* Przejdz okreslong trase niosgc ten przedmiot na dfoni

°* Mozna dodac utrudnienia, np. idz nucgc piosenke lub zgodnie z instrukcja
drugiej osoby




/nikajace przedmioty
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* Roztoz kilka przedmiotow na ziemi: szyszke, kamien, patyk, itp.

. ° Przyjrzyjcie sie im uwaznie

* @Gdy dziecko sie odwroci, zabierz jeden przedmiot

* Mozesz zadanie utrudnic: zamien przedmioty miejscami




Po co ¢wiczyC uwaznosc?

Regularny trening moze prowadzi¢ do dtugotrwatych
Zzmian w sposobie, w jaki funkcjonuje mozg,
poprawiajgc ogolng zdolnos¢ do koncentracji, jak
rowniez moze pomoc w lepszym radzeniu sobie ze
stresem i zwiekszy¢ efektywnosc¢ w nauce i pracy.

W praktyce szkolnej czy zawodowej, gdzie wymagana
jest ciggta uwaga, umiejetnosci te okazuja sie
nieocenione, umozliwiajgc lepsze osiggniecia i
zwiekszajgc zdolnosc¢ do gtebokiego myslenia i analizy.

Zadania tworcze inspirowane naturg wspieraja
uwaznosé, koncentracje i bycie w zgodzie ze soba.
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Warsztaty dla rodzicéw 1 nauczycieli
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